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炎炎夏日大多数人都会“苦夏”，食欲不佳，经过漫长夏季的消耗，人也会瘦了。到了秋天，人自身本
能想多存储能量，以备冬季抵御严冬，随着天气有些凉爽，食物丰盛，胃口渐佳，人们都想好好补一补，把
夏季亏的，秋季都补回来。然而秋膘也不是随便想贴就贴的，有些老年人就不适合贴秋膘。

秋季饮食健康攻略

▍枸杞雪梨汤

功效 此汤可以起到明目、润肺的效果，秋
季不妨多吃。

材料 枸杞、胡萝卜、雪梨、蜜枣、瘦肉、盐。
做法（1）摘下枸杞菜叶，洗干净，将其捆

成一扎。（2）将胡萝卜、雪梨去皮，洗干净后将
其切块。蜜枣洗干净。（3）瘦肉洗干净，汆烫后
再将其冲洗干净。（4）往锅中加入适量水煲滚，
枸杞、雪梨、胡萝卜、蜜枣、瘦肉还有姜片放入，
水滚后改慢火煲大概1个半小时，下盐调味就
可以了。

▍薏米山药排骨汤

功效 具有滋阴补肾、健脾润肺等作用。
并且老少皆宜，特别适合湿热痰滞和皮肤粗糙
者。

材料 排骨、山药、薏米、枸杞、姜和调味
品。

做法（1）将提前浸泡好的薏米和排骨一
同炖煮，需要炖 25-30 分钟左右，薏米和排骨
才能熟透。

（2）薏米和排骨一同煮烂后，加入山药，再
煮10分钟加入枸杞，调味即可。

▍山药萝卜排骨汤

萝卜素有“小人参”的美称，更有“萝卜一
味，气煞太医”等说法。在《本草纲目》中提到
萝卜：“消谷和中、去邪热气”，具有清热生津、
凉血止血、消食和顺气化痰等作用。我们这里
选用的萝卜为白萝卜，并且不去皮，因为萝卜
几乎所有营养都在萝卜皮中。

功效 可以滋阴润燥、补脾肾，尤其是其中
的莲藕可以缓解秋季的“干燥症”，延缓皮肤的
衰老。

材料 排骨、白萝卜、山药、莲藕和生姜等
调料。

做法（1）排骨焯水过后放置锅中，加入清
水，添加葱姜等调料炖煮，炖煮15分钟。

（2）将山药、白萝卜和藕加入到排骨中，再
进行炖煮15分钟。调制小火焖至半小时左右，
然后加入食盐和胡椒等调味。

▍百合杏仁粥

秋季容易出现燥热，并且秋燥伤肺。所
以，入秋之初适宜吃一些润肺生津、止咳的食
物。并且百合属于白色食物入肺，其中含有黏
液物质，可润肺清热。而杏仁具有润肺、止咳，
治疗干咳等作用。

功效 润肺止咳、安神清心。
材料 百合、甜杏仁、粳米。
做法 去皮杏仁和粳米同煮，加入新鲜百

合。可以根据需要加入冰糖或红糖。

▍花生拌芹菜

芹菜具有很多保健养生作用，其中含有大
量的维生素、矿物质和膳食纤维等。

功效 芹菜具有镇定安神、防治三高、清热
解毒和治疗便秘的作用。花生，具有益气补
血、补充人体蛋白等作用。

材料 花生米、芹菜、卤菜用料、凉拌调理。
做法（1）将花生和卤料放在锅中同煮，小

火煮30分钟，捞出待用。（2）将芹菜切段焯水，
捞出后用凉水冷却，再和花生米一同加入调味
料搅拌。

（摘自京报网）

前面说了这么多都是一些禁
忌，这不让吃那不让吃的，那让我
们吃什么呀？别急别急，下面就跟
大家介绍一下秋季适宜的水果及
美食。

●香蕉
立秋吃香蕉能有效防秋燥。

中医认为，香蕉味甘性寒，药用价
值非常高，能促进肠胃蠕动，并能
清热润肺、止烦渴、解酒毒。

●梨
秋季吃梨是最好的选择。梨

肉香甜可口、饱满多汁，具有清热
解毒、润肺生津、化痰止咳等功效，
润燥效果非常好。

●葡萄
葡萄的铁和糖含量十分丰富，

是老年人体弱贫血者的滋补佳
品。此外，葡萄还能生津液、补肝
肾、利小便、滋阴除烦，对治疗烦热
口渴效果显著。

●石榴
石榴性温，味甘酸，有生津液、

止烦渴的作用，是津液不足、口燥
咽干、烦渴不休者的食疗佳品。

●柚子
柚子是秋季时令水果之一，可

以除胀、化痰止咳、健胃消食、消肿
止痛，对胃病、消化不良、慢性咳
嗽、痰多气喘等症均有一定的疗
效。柚子的维生素 C 含量相当丰
富，对心血管疾病以及肥胖病患者
有很大的益处。此外，柚子所含的
有机酸大部分是枸橼酸，可以帮助
消除人体疲劳。

●老年人及儿童 老年人及
儿童，消化功能相对弱，如果进
补太多会加重脾胃负担，不利
于消化吸收。因此，在进补前
应注重消食和胃，应适量食用
白萝卜、山楂等辅助消化。

●脾虚之人 脾主运化，本
身脾虚，再食用过多的肉食，会
阻碍脾胃的运化，所以进补前
不妨适度食用健脾和胃的食
物，以促进脾胃功能，如芡实、
山药、小米等。

●胃火旺之人 平时喜食辛
辣、油腻之人，进补前务必清除
胃中之火，适度摄入苦瓜、冬
瓜、黄瓜、苦菜等，先清清火，再
进补。

除了上述提到的不适宜贴
秋膘的人群，其他人是不是就可
以肆意贴秋膘呢？经过夏季的
消耗，入秋后，人体的消化能力
也会逐渐下降，肠道的抗病防御
机制随之下降，稍有不慎腹泻很
容易找上门，所以立秋请慎贴秋
膘，防高温、防急躁、防感冒、防
着凉，我们还得防腹泻。

慎贴秋膘人群

●忌暴饮暴食
多数人到了秋季，由于气

候宜人，食物丰富，往往食欲大
增。摄入热量过剩，会转化为
脂肪堆积，使人发胖。所以不
能放纵食欲，大吃大喝。

●忌生冷、辛辣之物
秋天还应当少吃刺激性强

的、辛辣的食物，如辣椒、花椒、
桂皮、生姜、生葱等。俗话说的
好，“一年之内，秋不食姜，一日
之内，夜不食姜”。

●忌煎炸、油腻之物
油腻煎炸的食物不易消

化，积聚在胃中加重体内积滞
的热气，不利于润燥。

●忌冷热混食
白露时节处在由热转凉的

交替时期，天气会忽冷忽热，自
然界的阳气由疏泄趋向收敛，
人体内阴阳之气的盛衰也随之
转换，这种时节，我们除了要注
意天气变化防寒保暖、合理膳
食、少食多餐、饮食卫生；另外，
一定要加强锻炼身体，做好养生
保健，早晨可进行跑步、太极拳
等运动，提高自身的免疫力、抗
病力，正所谓“正气存内，邪不可
干”，从而平稳度过秋季。

贴秋膘有禁忌

适宜吃的水果

秋季美食攻略

《黄帝内经》：“秋三月，此谓容平。天气以急，地气以明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛
神气，使秋气平，无外其志，使肺气清，此秋气之应，养收之道也。逆之则伤肺，冬为飨泄，奉藏者少。”

五脏通四气，肺与秋气相通应，肺在志为悲，悲忧都属不良情志刺激，主要损伤肺气。秋季万物开始凋零，
人们难免情绪低落，肺属娇脏，喜润恶燥。立秋过后，燥气当令，易伤津液，故饮食当以滋阴润肺为宜。

▲图片来自网络

●诗词园地
答案

六 世 余 烈
成 一 统 —— 秦
始皇嬴政，神勇
无 二 看 重 瞳
—— 楚 霸 王 项
羽。

剑 斩 白 蛇
命 高 祖 —— 汉
高祖刘邦，马踏
漠 北 扫 王 庭
—— 汉 武 帝 刘
彻。

一 夕 改 制
天 下 乱 —— 新
帝王莽，且用柔
术 创 中 兴 ——
汉光武帝刘秀。

能 臣 横 槊
抒 壮 志 —— 魏
武帝曹操，英雄
挥 泪 叹 肉 生
—— 汉 昭 烈 帝
刘备。

胡 儿 曾 经
为 奴 隶 —— 赵
明帝石勒，白虏
当 初 是 娈 童
—— 燕 威 帝 慕
容冲。

南 朝 一 帝
纵 铁 马 —— 宋
武帝刘裕，北方
天 王 惧 风 声
—— 秦 宣 昭 帝
苻坚。

井底后主谱
艳曲——陈后主
陈叔宝，朝中皇
帝好佛经——梁
武帝萧衍。

千 里 通 波
慕 琼 花 —— 隋
炀帝杨广，双箭
结缘中雀屏——
唐高祖李渊。

无 字 高 碑
缘 感 业 —— 则
天皇帝武曌，一
曲 霓 裳 醉 华 清
—— 唐 玄 宗 李
隆基。

竟把幽云换
儿帝——五代十
国晋高祖石石敬
瑭，忍将江山葬
戏伶——唐庄宗
李存勖。

词中天子叹
薄命——李后主
李煜，席间杯酒
能释兵——宋太
祖赵匡胤。

千古仁君济
盛世——宋仁宗
赵祯，数载囚徒
亡五城——宋徽
宗赵佶。

淮右布衣成
天子——明太祖
朱元璋，煤山老
树悲秋风——明
思宗朱由检。

夜 宿 养 心
务 勤 政 —— 清
世宗爱新觉罗·
胤禛，天命未曾
眷 项 城 —— 洪
宪帝袁世凯。

●猜谜天地
答案
1 太 阳 ；2

共；3积木；4劳；
5拖拉机；6彬；7
做梦；8豆腐

▲即便一些工作脏、累、报酬低廉，但许多老年人依
然乐此不疲

▲日本政府会专门设计一些为老年人提供的岗位，
如车站引导员等

▲日本出租车司机更多是退休后的老年人，一方面
收入有限难以吸引年轻人，更主要是让老年人可以继续
发挥余热

▲找不到社会认同感，感觉失去存在价值，才是促使日本老
年人继续工作的主要动因

社会文化
退而不休，工作到死

根据经济合作与发展组织发布的数据，
2016 年日本约 23%的 65 岁以上老人还在继续
工作，比例是G7成员国中最高的，超过了美国
的19%。不少日本人都有工作到死的意愿，甚
至有个口号就是：“不工作，会变老。”日本的文
化语境，强调的始终是每一个人必须拼命工
作。

但是，日本老人“工作至死”的现象，并不
完全因为是劳动力短缺或是经济压力沉重，这
更与老人们自己的生活态度、个人从属集体、
害怕孤独死等心理有着不可分割的关系。

一个西方评论家这样形容作为日本精神
核心的集体主义：日本人就像一群生活在一个
池子的鱼，秩序井然地游动。如果抛下一颗石
子，扰乱了这个队列，他们就会向相反的方向
游去。但无论怎么变化，都始终保持井然、有
序。在这种背景下，失去工作的日本人，近乎
于离开水塘的鱼和离群的大雁。

正因为持有这种生活态度，日本人不愿意
放弃工作，老人们的理由是“我还能做，而且我
还想做。”有了工作，也就有了维系家庭的纽
带，有了一个人度日的灯塔。在家庭中，失去
工作仅仅是意味着失去体面吗？不是，更重要
的是无法履行支撑家族的责任，失去了对人生
价值的追求。

对于老一代日本人来说，日本社会等级制
度仍然根深蒂固，处在什么位置的人就要做好
什么事情，一切行动的出发点都可以总结为

“各尽其所”。于是，努力工作成为工薪阶层老
人的一种日常，借此获得尊严和社会安全感。

而现代快节奏的社会里，工作有助于建立
人与人之间的关系，也是建立稳定家庭关系的
基础。日本京都大学研究者指出，日本正从三
代人共同生活的“三世同堂”到“小家庭”为核
心，并开始朝着“单身户”方向迈进。在这种局
面之下，长此以往孤立无援的真实写照，让“退
而不休”成为了日本老人躲避孤独的无奈选
择。

社会保障
政府的新探索

一部分退休后重返职场的老人是为了丰
富自己的“第二人生”。

在日本，退休之后再次工作的老年人可以
分为两类：一类选择重返职场是为了继续发光
发热、丰富自己的“第二人生”，日本社会普遍
高度认同这种价值观念；另一类则属于贫困老
年人，他们在退休后不得不继续坚持劳作以维
持生计。

越来越多“退而不休”的例子正推动日本
企业及其员工重新考虑退休年龄问题，日本政
府也开始调整社会福利和劳动力政策，减少老
人就业的障碍。日本政府正鼓励企业延长年
长员工的工作年限，并为雇佣65岁以上员工的
企业提供补贴。自2016年4月起，对于将退休
年龄提高至66岁以上的企业，日本厚生劳动省
将给予65万日元（约合39784元人民币）/人的

资金补助。从 2016 年 4 月开始雇佣 66 岁以上
员工的企业，每接收一位 40 岁至 50 岁的“跳
槽”人员将获得40万日元的补助。

以往，许多大型日本企业仍然要求员工严
格执行“两步走”的退休路线：他们必须在60岁
时从高薪职位上退下来，然后以合同工的身份
在薪酬较低的岗位上继续工作5年或10年。此
后彻底退休。但越来越多的企业最近彻底取消
了这一限制，尤其是销售行业，到达退休年龄的
员工往往拥有数十年来苦心经营的客户群体。
要吸引长期客户，年长员工实在是有天然的优
势。

日本大和证券集团曾经将销售合同工的年
龄限制设为 70 岁，但最近彻底取消了这一限
制。该公司首席执行官仲田诚二表示，“这样我
们可以雇佣更多年龄范围在60至80岁之间的
顾问，和手握最多金融资产的一代人年龄相
仿。”

除此之外，日本养老体系和医疗保险制度
相对健全，老年人可以根据自身经济和身体状
况选择收费不同的养老服务，75岁以上的老年
人看病只需承担医疗费的10%。然而，即便日
本政府与社会对老年人投入了巨大资源，长期
照护依旧压力重重。每年日本的国民预算是
88万亿日元，预算中的一半是各种福利支出和
养老金的发放，而日本一年的收入不到50万亿
日元，其余的钱靠发行国债来弥补。

晚年规划
避免“全民晚年总崩溃”

与当今中国相似，很多日本的老年人得益
于资产增值，成为经济高速发展的受益者，然
而日本也确实有很多老年人深陷贫困，这主要
是由当年的经济危机造成的，一方面股市、楼
市暴跌导致投资者破产，他们一夜之间一无所
有，另一方面企业破产或外迁，很多有技术的
工人失业，他们的养老问题难以保障。

在《下游老人》一书中，日本圣学院大学教
授藤田孝典呈现了日本现存约600万~700万下
游老人群体的实际情况、“下游化”发生的社会
背景以及发展趋势。藤田在研究中发现，这些
高龄老人的“下游化”是有一定路径可循的。
如因为患病或遭遇事故而支付高额医疗费；子
女成了“穷忙族”和“啃老族”；不断增加的中老
年离婚率等。即便那些当下有着平均、稳定收
入的工薪阶层，甚至一些高级白领们都有可能
存在晚年堕入社会底层，面临生活窘迫的危
险。

因此，日本“下游老人”的问题已然超越了
老年一代所面临的问题，而是关乎着全体国民
切身利益的问题。

我国进入老龄化的时间虽然比较晚，但庞
大的老年人口基数以及“未富先老”和“未备先
老”的客观国情，使我国人口老龄化的问题以
及老龄化背景下民众的生存现实变得更加复
杂。在老年人日益成为日本社会“主角”的今
天，我们可以感受到日本社会鼓励老年人再就
业与营造尊老敬老的社会氛围的努力，其经验
教训值得已经步入老龄化的中国加以借鉴。

（摘自老年日报）

“退而不休”一定意味着晚景凄凉吗？

日本式晚年现象调查
提起退休生活，中国传统上以“福”当

首位——老人们闲居在家，颐养天年，有大
把的自由时间可以支配，可以跳广场舞，也
可以出国旅行，又或是含饴弄孙……

但是，随着老龄化浪潮的到来，人们发
现真实世界好像并没有想象中美好：中国
老龄化增速快、规模大、未富先老。越来越
多的老年人开始返回劳动力市场；在大城

市里，到处都是老年人从事体力劳动。
在日本这样老龄化走在中国之前的国

度里，我们常常看到的是，日本银发老人出
门工作，尽心尽力地提供服务；在求职市场
上，老人数量甚至比20多岁的打工青年还
多。许多中国人不禁感叹道，“都这么大年
纪了，还要出来工作，真是心酸。”

真是这样吗？
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